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  یخلاصه فارس
رژيم غذايی اثر مستقيم بر  تيفيک نيھمچن. است انيدانشجو جياختلالات خواب و حافظه از مشکلات را ،اضطراب ی،افسردگمقدمه: 
ھا و درشت  یزمغذير افتيدر نيارتباط ب یمطالعه، بررس نيھدف از ا. دارد ، افسردگی، اضطراب و استرسفظهحا، خواب کيفيت
  بود. انيخواب و سلامت روان در دانشجو تيفيو عملکرد حافظه، ک ھایمغذ
بسامد مصرف خوراک  دانشجو از دانشجويان دانشگاه علوم پزشکی کرمان انتخاب شدند.  ٧٩١ی مقطعی، مطالعه ايندر  ھا:روش
ی رسشنامهبه ترتيب توسط پ اين افراد نگر، کيفيت خواب و سلامت روانی آيندهنگر، حافظهی گذشتهھا در يکسال گذشته، حافظهآن
 یو پرسشنامه تزبرگيخواب پ تيفيسنجش ک ی نامهپرسش ،نگر ندهيحافظه گذشته نگر و آ یابيارز یپرسشنامهبسامد خوراک، 
  tsinoitirtuN ٤و   SSPS ٠٢ھایافزارنرم درھا حاصل از پرسشنامه اطلاعات ارزيابی شد. ١٢-افسردگی، اضطراب و استرس
 ٠/٥٠داری با در سطح معنیگزارش و انحراف معيار  ±جام شد. نتايج حاصل بر اساس ميانگين وارد و محاسبات آماری مربوطه ان
  مورد تجزيه و تحليل قرار گرفتند.  ≤ eulav‐p
موثر بودند؛ و  دانشجويان خوابکيفيت ھای کلسيم، منيزيم، آھن بر و بيوتين و ريزمغذی  C ھای ويتاميننتايج نشان دادند که  ھا:يافته
ی بين رابطهھا نشان داد که بررسی .داشتندحافظه اختلالات بر  معکوساثر  روی و فولات و ريزمغذی  6B، 1B ھای ويتامين
ی و رابطه ؛معکوس بوده ، سلنيوم و منيزيم(به جز بيوتين)  B ھای گروه ، ويتامين A ويتامينميزان دريافتی و  دانشجويان اضطراب
  .بود عکسنيز   21B و   A ھای ی بين استرس و ويتامينو رابطه  21Bبين افسردگی و ويتامين 
کيفيت خواب و سلامت   نگر،ی آيندهنگر، حافظهی گذشتهھای زيادی در حافظهويتامين و ھاريزمغذی که از آن جايی گيری:نتيجه
  توان ھای دارويی در اين ارتباط میبه عنوان مکملھا ، از آنروان اثرگذارند
  .استفاده کرد
  نايروان، دانشجوخواب  تيفيکعملکرد حافظه، ، سلامت  ،يیغذا ميرژھای کليدی: واژه
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
English abstract 
Introduction: Depression, anxiety, sleep disorders and memory impairment are common problems in 
university students. Also quality of diet has direct effect on sleep quality, memory, depression, anxiety 
and stress. The aim of this study was to evaluate the effect of micronutrients and macronutrients on 
memory performance, sleep quality, depression, anxiety and stress of students. 
Methods: In this cross sectional study, 197 participative students’ food intake, memory performance, 
sleep quality, depression, anxiety and stress were evaluated by food frequency questionnaire, 
Prospective and Retrospective Memory Questionnaire, Pittsburgh Sleep Quality Inventory and 
Depression Anxiety Stress Scales‐21. The information obtained from Questionnaires were imported to 
and statistical calculations were carried out using SPSS 20 and Nutritionist 4 softwares. The results were 
reported as Mean ± SD and they were analyzed and assessed at the significane level of p‐value ≤ 0.05. 
Results: The results showed that vitamin C and biotin and micronutrients such as calcium, magnesium, 
iron and zinc affected the students’ sleep quality; and vitamins B1, B6 and folate and micronutrient zinc 
had a inverse correlation with memory impairment. A reverse correlation was found between students’ 
anxiety and intake level of vitamin A, vitamin B group (except biotin), selenium and magnesium; in 
addition, the correlation between depression and vitamin B12 and between stress and vitamin A and B12 
was inverse too. 
Conclusion: Since various vitamins and micronutrients influenced memory performance, sleep quality, 
depression, anxiety and stress, they can be used as supplimentary remedies in this regard. 
Kyewords: Diet Quality, Memory Performance, Sleep Quality, Mental Health, University Students. 
 
